INFORMATIVO MENSUAL INDEPENDIENTE Y GRATUITO DE CONSUMO DE PRODUCCION VEGANA

“El perro es el mejor amigo del hombre, porque no intenta comerlo ni venderle nada” Aldous Huxley

Marruecos exterminara a 3 millones de
perros por la Copa Mundial de Futbol 2030
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Marruecos exterminara a 3 millones de
perros por la Copa Mundial de Futhol 2030

El fatbol mueve pasiones y tam-
bién cantidades astronémicas de
dinero. Cada edicion de la Copa
Mundial de la FIFA genera miles de
millones en ingresos procedentes de
derechos de transmision, patrocina-
dores y turismo. En 2018, el Mun-
dial de Rusia dejo mas de 6.100 mi-
llones de ddlares en ingresos para la
FIFA, mientras que el de Qatar 2022
super6 los 7.500 millones. Con estos
datos, no sorprende que los paises se
esfuercen por ser sede de un evento
de esta magnitud.

Para el proximo 2030, la FIFA
ha decidido una organizaciéon com-
partida entre Espaiia, Portugal vy
Marruecos. Sera la primera vez que
un pais africano comparta la sede
de un Mundial con dos europeos,
lo que supone un hito en la historia
del fatbol. Sin embargo, este honor
también ha sacado a la luz una preo-
cupante realidad: el pais africano ha
decidido emprender una brutal cam-
pana de exterminio de perros calleje-
ros para “limpiar” las ciudades antes
del evento.

anadido /

-

(©) www.sojade-bio.es

SKYR
HIGH
PROTEIN

123RF Limited@gorgev

La situacion de los perros calle-
jeros en Marruecos es alarmante
desde hace afios. No existen poli-
ticas solidas de bienestar animal y
los refugios son insuficientes para
albergar a los millones de perros
que vagan por las calles. A diferencia
de otros paises que han aplicado pro-
gramas de control ético de la pobla-
cion canina, Marruecos ha recurrido
histéricamente a métodos drasticos,
como envenenamiento y disparos,
para reducir el nimero de perros sin
hogar.

En el islam, los perros son vistos
de manera ambivalente. Por un lado,
existen hadices (dichos atribuidos al
profeta Mahoma) que los consideran
impuros, especialmente en lo que
respecta a su saliva. Por otro lado,
hay relatos que destacan la compa-
sién hacia los animales, incluidos los
perros.

Esta vision ha llevado a que, en
algunos paises de mayoria musulma-
na, como Marruecos, los perros sean
menos aceptados en la vida cotidiana
y rara vez se les tenga como mascotas
dentro del hogar, a diferencia de los
gatos, que son mejor vistos en la cul-
tura islamica. Evidentemente, no to-
dos los musulmanes comparten esta
perspectiva negativa y en muchos
lugares hay quienes cuidan y prote-
gen a los perros con gran carifio. No
obstante, esta cuestion cultural, junto
con la ausencia de programas de este-
rilizacion efectivos y la falta de cam-
pafias de concienciacion sobre adop-
cion han llevado a un crecimiento
descontrolado de la poblacion canina.
Se estima que en las principales ciu-
dades marroquies deambulan cerca
de tres millones de perros callejeros.
Ante esta realidad, el gobierno ma-

rroqui ha optado por soluciones ex-
tremas (y mas econémicas).

Desde que la FIFA confirmé a
Marruecos como una de las sedes del
Mundial 2030, se ha denunciado pua-
blicamente que las autoridades han
intensificado la matanza de perros
callejeros. Diversas ONG y asocia-
ciones protectoras de animales han
documentado ¢6mo se estian llevando
a cabo estas matanzas de manera sis-
tematica.

Los métodos utilizados son espe-
cialmente crueles. Se han reportado
casos de envenenamiento masivo con
estricnina, una sustancia que provo-
ca una muerte lenta y muy dolorosa.
También hay registros de perros aba-
tidos a tiros en plena calle y a plena
luz del dia por agentes municipales.
En algunos barrios, los ciudadanos
han presenciado cémo los cadaveres
de los perros quedan abandonados
durante dias en las calles, a la vista
de cualquier transeunte.

No es la primera vez: la siniestra
relacion entre el deporte y
el exterminio de animales

Lo ocurrido en Marruecos no es
un caso aislado. En 2014, Sochi, la
ciudad rusa que albergé los Juegos
Olimpicos de Invierno, llevo a cabo
una campafa similar de exterminio
de perros callejeros. Las autoridades
rusas contrataron a empresas priva-
das para capturar y sacrificar a miles
de animales, algo que provocé una
ola de indignacion internacional.

En 2016, antes de los Juegos
Olimpicos de Rio de Janeiro, tam-
bién hubo reportes de que las autori-
dades brasilefias sacrificaban perros


https://sojade.eu/es/

y gatos callejeros para mejorar la
imagen de la ciudad. Sin embargo,
la presion de organizaciones interna-
cionales logré que el gobierno imple-
mentara programas de esterilizacion
y acogida, aunque de forma limitada.

Estos antecedentes demuestran
que, para algunos gobiernos, la bue-
na imagen no se basa en dar un tra-
to digno y ético a los animales, sino
que, por el contrario, pretenden que-
dar bien ante el mundo masacrando
a una poblacion tan vulnerable como
son los perros callejeros.

La comunidad internacional
reacciona

Ante la brutal matanza en Ma-
rruecos, la primatbloga y activista
Jane Goodall ha enviado una carta
a la FIFA denunciando la situacion.
En su mensaje, Goodall insta al or-
ganismo a tomar medidas para evitar
este genocidio animal y sugiere que,
si Marruecos no cesa estas practicas,
se le retire la sede del Mundial.

Ademais, la International Ani-
mal Welfare Protection Coalition
(IAWPC) ha recopilado evidencias
graficas de la masacre y ha lanzado
una campafia mundial para exigir el
fin del exterminio. Se han puesto en
marcha peticiones y se han enviado
comunicaciones oficiales a la FIFA,
al gobierno marroqui y a las organi-
zaciones internacionales de derechos
humanos.

El impacto de estas acciones ha
generado debate en redes sociales y
en los medios de comunicacion, con
miles de personas exigiendo que la
FIFA tome una postura clara. Sin
embargo, el organismo rector del fut-
bol ha optado por el silencio.

El silencio complice de la FIFA

A pesar de la creciente presion
mediatica y social, la FIFA no ha
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emitido ninguna declaraciéon sobre
el exterminio de perros en Marrue-
cos. Esta postura ha sido interpreta-
da como una muestra de indiferencia
ante un problema ético que afecta la
imagen del torneo.

La FIFA ha demostrado en el pa-
sado que puede intervenir en asuntos
politicos y sociales, como en el caso
de los derechos humanos en Qatar
2022, donde hubo criticas por el tra-
to a los trabajadores inmigrantes.
Sin embargo, en este caso, parece no
querer involucrarse, y ha optado por
dejar la responsabilidad en manos de
las autoridades marroquies.

La IAWPC ha dejado claro que
continuara su campafa y que no des-
carta presionar para que la sede de
Marruecos sea revocada si la matan-
za sigue adelante.

La eliminacién masiva de perros
no es la tnica solucion posible. Exis-
ten alternativas viables y humanita-
rias para controlar la poblacion de
animales callejeros sin recurrir a la
violencia.

La esterilizacion y castracion ma-
siva es la mejor estrategia para redu-
cir la reproduccion y, con el tiempo,
la cantidad de perros en las calles.
Por otra parte, la vacunacion y el se-
guimiento sanitario es fundamental
para prevenir propagacion de enfer-
medades y proporcionar una vida
mas saludable a estos perros. Otra
medida fundamental es la creacion
de refugios y el fomento de campafias
de adopcion, para que mas personas
abran sus hogares a estos animales
en lugar de dejarlos desamparados.
La educacién y la concienciacion
ciudadana juegan un papel clave en
este proceso. Algunos paises, como
Turquia, han desarrollado modelos
exitosos en los que los perros calleje-
ros son identificados, vacunados y es-
terilizados, y se les permite vivir en

la comunidad sin representar
un problema de salud publica.

¢Qué podemos hacer
los ciudadanos?

La presion social y la de-
nuncia publica son nuestras
mejores herramientas. Es im-
portante visibilizar este pro-
blema y generar conciencia.
Para ello, podemos compartir
informacion en redes sociales
y exigir una postura clara de
la FIFA. Existen campafas de
activismo online mediante la
firma de peticiones dirigidas a
las autoridades marroquies y a
los organizadores del Mundial.

El boicot es otra de nues-
tras bazas. Por ejemplo, pode-
mos evitar viajar a Marruecos
mientras estas practicas inhu-
manas sigan ocurriendo, ade-
mas de rechazar cualquier en-

tretenimiento relacionado con
la FIFA.

La lucha contra el extermi-
nio de perros callejeros no es
solo una cuestion de bienestar
animal, sino de valores huma-
nos y justicia. El deporte de-
beria ser un reflejo de valores
positivos como la unidad, la
solidaridad y el respeto. La ce-
lebracién de la Copa Mundial
no puede justificarse a costa de
la vida de miles de animales
inocentes. Permitir que un pais
que lleva a cabo un exterminio
masivo sea sede de un evento
de tal magnitud es un mensaje
peligroso sobre las prioridades
del fitbol mundial.

Es momento de exigir que
el fatbol no solo sea un espec-
taculo deportivo, sino también
un ejemplo de responsabilidad
ética.
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Electrolitos Puros,
de Raab Vitalfood

Electrolitos Puros de Raab
Vitalfood es un polvo para pre-
parar una bebida isotonica de
electrolitos, formulada con una
combinacion equilibrada de mag-
nesio, calcio, potasio y sodio, to-
dos en su forma de citrato, lo que
significa que estan organicamen-
te ligados y tienen buena biodis-
ponibilidad. Ademas, la formula
incluye cloruro de sodio, ya que el
cloruro también es un electrolito
importante.

Sin azucar, sin aromas y sin edul-
corantes: una opcion ideal para
quienes buscan un suplemento
puro y sin aditivos innecesarios.
Con sabor mineral y ligeramen-
te salado cuando se disuelve
en agua. Facil dosificacion con
la cucharilla medidora incluida.
Disponible en bote de 170gr.

Certificado:

Ecoldgico (Euro Hoja]

Marca:

Raab Vitalfood
www.raabvitalfood.es

Empresa:

Raab Vitalfood, GmbH

Recomendado por
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Ivan Iglesias
Chef y profesor
de cocina vegana

De temporada: cerezas

Siempre que pienso en productos
estacionales, uno de mis preferidos
junto con los higos, son las cerezas.
Su temporada es corta y fuera de ella
es casi imposible encontrarlas, por
eso es una época en la que intenta-
mos aprovechar al maximo y disfru-
tar de ellas.

Desde las semanas previas a su re-
coleccion estamos pendientes, ya que
el momento de floracion de los cere-
zos es un espectaculo digno de ver.
Pero no tiene una fecha mas concreta
que el comienzo de la primavera, ya
que depende de las condiciones me-
teorologicas y la flor s6lo se mantiene
durante escasas dos semanas. Un par
de meses después, las cerezas estaran
listas para su recoleccion.

Ademas de ser una fruta maravi-
llosa por su sabor también lo es por
sus propiedades.

Las cerezas son una fuente exce-
lente de antioxidantes, vitaminas y
minerales. Lo mas curioso es su con-
tenido en triptéfano, melatonina y
serotonina. El triptéfano es un ami-
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Una fruta maravillosa
por su sabory por
sus propiedades

noacido esencial asociado al bienes-
tar y necesario para la liberacion de
serotonina y la produccién de mela-
tonina, una hormona responsable de

INNOVACION Y CALIDAD
en Fitoterapia, Oligoelementos y
Complementos Alimenticios

Potencia tu bienestar con nuestra gama de

complementos alimenticios naturales.
Cuida tu salud de forma natural y siente la
diferencia en tu dia a dia
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www.waydiet.com

la correcta regulacion de nuestros ci-
clos de suefio y vigilia. Como la ma-
yoria de frutas, al comerlas con piel,
las cerezas nos aportan una buena
cantidad de fibra necesaria para una
adecuada salud intestinal.

Las cerezas, ademas, son ricas en
vitamina C, hierro, zinc y beta-caro-
tenos, mucho mas que otras frutas.
Pero aparte de todos los beneficios
que nos aportan, sobre todo te reco-

www.nutricionesencial.es

miendo que las incluyas en tu ali-
mentacion por su delicioso sabor. Es
importante que sepamos elegir bien
las cerezas. Descarta aquellas que
estén blandas, o presenten pequefias
manchas marrones, estaran pasadas.
Elige las de color muy intenso, ade-
mas de denotar un punto 6ptimo de
maduracion seran mas ricas en nu-
trientes.

Aunque es frecuente que escuche-
mos hablar de picotas, estas son una
clase de cerezas originaria del Valle
del Jerte en Caceres, una de las mas
comunes, pero no todas las cerezas
son picotas. Estas se comercializan
sin rabito y es la mejor forma de re-
conocerlas. Cuando una cereza esta
en su punto 6ptimo sera crujiente,
dulce y de intenso color rojo.

Ya que su temporalidad es muy
corta, puedes alargarla un poqui-
to conservando algunas congeladas.
Deshuésalas y guardalas bien cerra-
das en el congelador. Podras usarlas
para hacer batidos, sorbetes, incluso
mermeladas o bien la tarta que te en-
sefiamos a preparar a continuacion.
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Pastel de cerezas

INGREDIENTES

Para la masa quebrada:

- 400 gr de harina de espelta
(puede ser integral]

+ 100 gr de aceite de coco
+ 150 ml de agua muy fria
+ > cucharadita de sal

. 2 cucharadas de azlcar de coco

Para el relleno:
+ 750 gr de cerezas

+ 3 cucharadas de almiddn de
patata (o de maiz]

. Ralladura de 1 liman

- Opcional: 3 cucharadas
de azlcar de coco

Elaboracion

Comienza por preparar la masa
quebrada. Para ello, prepara un bol
con la harina, la sal y el azicar de
coco. Mezcla con una varilla hasta
que quede uniforme.

Anfade el aceite de coco en trocitos
con una cuchara a temperatura am-
biente, preferiblemente que no esté
fundido. Afiade la mitad del agua,
bien fria, y comienza a mezclar con
la punta de los dedos.

Anfade el resto del agua hasta for-
mar una masa compacta. Lleva la
masa bien envuelta o en un bol bien
tapado a la nevera y espera 30 minu-
tos como minimo para que se vuelva
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mas firme. Mientras tanto, prepara el
relleno de la tarta.

Deshuesa las cerezas y coldcalas
en un bol, afade el aztacar de coco,
la ralladura de limén y el almidén de
patata (o de maiz).

Saca la masa de la nevera y divide
en dos porciones, una un poco mas
pequefia que la otra. Coloca la mas
grande entre dos laminas de papel de
horno y estira con el rodillo hasta te-
ner una lamina de aproximadamente
medio centimetro de grosor.

Coloca la masa en un molde de unos
30 centimetros de diametro y ajustala
al fondo. Engrasalo previamente para
que la masa no se pegue, puedes usar
un poquito de aceite de coco y pincelar
con él. Coloca las cerezas y precalienta
el horno a 220°C. El resto de la masa
tendras que estirarlo igual que la base,
entre dos laminas de papel de horno,
pero en este caso cortaremos tiras lar-
gas de 2 o 3 centimetros de ancho.

Coloca cinco tiras en paralelo y
comienza a entrelazar con las otras
que colocaremos de forma perpendi-

cular. Debe pasar alternativamente
por debajo de una y por encima de
la siguiente, hasta acabar con todas
y cubrir la tarta. Recorta el resto de
masa sobrante alrededor de la tarta y
sella la base con los extremos de las
tiras superiores, hazlo pellizcando la
masa para que quede bonito.

Con el horno caliente introduce la
tarta a altura media, calor arriba y
abajo y hornea 40 minutos a 200°C.
Deja que la tarta se enfrie antes de
desmoldar para que no se rompa y el
interior adquiera consistencia. B
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Gallela de cacao
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www.solnatural.bio  Tel. 937 566 020 hola(@solnatural.bio

Crema vegana
sabor vainifla

éentera o primero la crema?

@ Solnaturalbio @ Solnatural @ Biosolnatural

GALIETAS DE
CACAO

CON RELLENO CREMOSO

iPor fin la version ecolégica de un clasico!
Suave relleno de crema vegana y galleta
de cacao super crujiente.
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Abren un expediente sancionador al parque
tematico de animales marinos SeaWorld Orlando

El parque temético de anima-
les marinos ubicado en Florida,
SeaWorld Orlando, ha sido ex-
pedientado por una infraccion
grave por parte de la Administra-
cion de Seguridad y Salud Ocupa-
cional (OSHA) por permitir que
empleados trabajen en contacto
cercano con orcas. El expediente
se abrio en septiembre de 2024,
después de que uno de los trabaja-
dores del parque resultara herido
durante un “ejercicio de entrena-
miento” con uno de los mamife-
ros marinos en cautiverio. Ahora,
la OSHA ha puesto una multa de
16.550 ddlares a la empresa de en-
tretenimiento.

“El extenso historial de lesiones
a entrenadores en SeaWorld sigue
creciendo, ya que los peligros son
constantes cuando a animales
salvajes complejos se les niega
todo lo que es natural para ellos
y se les obliga a vivir en pequefios
tanques de cimiento, sin nada que
hacer salvo nadar en circulos de
manera continuada y descargar su
frustracion. La unica manera en

que SeaWorld puede garantizar la
seguridad de sus empleados y de los
mamiferos marinos que mantiene
prisioneros es liberando a las or-
cas en santuarios costeros. Mien-
tras tanto, PETA insta a todos “a
mantenerse alejados de este misera-
ble parque de abusos”, remarcé la
vicepresidenta ejecutiva de PETA,
Tracy Reiman.

La historia controvertida
de SeaWorld

En el comunicado, PETA sefia-
la que, si bien en la naturaleza
las orcas rara vez son agresivas
con los humanos, el propio re-
gistro corporativo de incidentes de
SeaWorld incluye mas de 100 casos
documentados de agresion por parte
de orcas en sus parques.

Uno de los incidentes mas no-
tables ocurrié en febrero de 2010,
cuando la entrenadora Dawn Bran-
cheau perdié la vida tras ser arras-
trada al agua por Tilikum, una
orca macho de 29 afios. Segin otro
informe reciente de la OSHA, en
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junio de 2023, un entrenador re-
sult6 herido cuando intentaba usar
una botella rociadora para desalojar
astillas de pintura de la boca de la
orca Malia; Malia mordio el brazo y
la mufeca del entrenador, causan-
do multiples fracturas que requirie-
ron cirugia.

Menos espectaculos,
mas empatia

El afio pasado SeaWorld celebra-
ba el 60 aniversario de un negocio

basado en el sufrimiento de anima-
les sensibles y sociales, y que ha
sido criticado contundentemente en
numerosas ocasiones por entidades
de defensa de los animales.

Ante todo ello, PETA recuerda
que “los animales no son nues-
tros para ser usados en el entre-
tenimiento ni para sufrir abusos
de ningun tipo”. Ademas, la enti-
dad ha ofrecido gratuitamente ‘kits
de empatia’ para quienes necesiten
una leccion de amabilidad. H

Atletas reclaman unos Juegos Olimpicos 2028 veganos

Una coalicion de atletas olimpicos
ha publicado recientemente una car-
ta abierta para reclamar que toda
la comida de los proximos Juegos
Olimpicos, que se disputaran en
Los Angeles en 2028, sea completa-
mente vegana.

Encabezados por la organizacion en
defensa de los animales Animal Out-
look, los firmantes incluyen deportis-
tas de renombre como el levantador

de pesas olimpico Kendrick J. Farris,
el escalador olimpico Alexander Me-
gos, el ciclista de ruta olimpico Simon
Gescheke, la nadadora paralimpica
Sarah Bofinger y los atletas de fuerza
Angeline Berva y Patrik Baboumian,
segin informa Vegan FTA.

Envian una carta a la direccion

A través del comunicado, los atle-
tas se han dirigido al director de la

123RF Limited@spotpoint74

proxima edicién del evento, el sefior
Reynold Hoover, con la intencion de
reforzar el compromiso medioam-
biental y ético del mayor evento de-
portivo internacional.

El documento reconoce y valora
positivamente los esfuerzos de los
Juegos Olimpicos para introducir la
alimentacion vegana en las olimpia-
das. En la dltima edicién, los Juegos
Olimpicos de Paris 2024, centenares
de chefs sirvieron mas de 40.000 co-
midas diarias y, por primera vez en la
historia olimpica, aproximadamente
el 60% de los ments ofrecidos tanto
a los deportistas como a los visitan-
tes fueron veganos. No obstante, los
atletas sugieren que se puede seguir
avanzando.

Por unas olimpiadas
veganas “por defecto”

Animal Outlook lleva mas de
un afio impulsando una campaia
para promover unos Juegos Olimpi-
cos veganos. Tal y como recoge Vegan

FTA en un articulo, la directora de
alcance y participacion de la enti-
dad, Jenny Canham, destaco que “el
progreso significativo que ha hecho
Los Angeles en avanzar con inicia-
tivas plant-based, como la politica de
West Hollywood de ofrecer comida
vegana como opcién predeterminada
en los eventos administrados por el
consejo, y la mocién del Condado
de Los Angeles que exige que toda
la comida departamental sea vegana
por defecto”.

“Abogar por unos Juegos Olimpi-
cos veganos en Los Angeles es una
poderosa declaracion sobre nuestra
responsabilidad colectiva de pro-
teger el planeta y promover un
futuro mas amable y saludable”,
declar6 el atleta Kendrick J. Farris
en una entrevista a Plant Based News.

Se espera que los Juegos Olim-
picos de Los Angeles 2028 invo-
lucren aproximadamente a 15.000
atletas y atraigan a millones de es-
pectadores. H



Grandes marcas de lujo financian con
300.000 euros la industria peletera

La cadena de marcas de lujo
LVMH (Moét Hennessy Louis Vuit-
ton) envio 300.000€ a la Federa-
cion Internacional de la Pelete-
ria (IFF) para ayudar a financiar la
industria peletera en 2024. Los da-
tos fueron publicados gracias a una
investigacion llevada a cabo por las
entidades animalistas GAIA (Global
Action in the Interest of Animals) y
Respect for Animal, miembros de la
plataforma Eurogroup for Animals.

Es sabido que el grupo, que in-
tegra conocidas marcas de ropa y
accesorios de lujo como Louis Vuit-
ton, Givenchy, Christian Dior, Bul-
gari, Fendi, Kenzo, Loewe o Marc
Jacobs, no tiene reparos en utilizar
piel animal en la elaboracion de
sus productos. No obstante, hasta
el momento no habia salido a la
luz publica su apoyo activo a una
federacion que hace lobby para
sostener la cruel industria, lo que
serd “una sorpresa para muchos
consumidores”, sefialan desde Eu-
rogroup for Animals.

123RF Limited@romeomd

LaUEyelfindela
industria peletera

Segin apunta FAADA, los docu-
mentos también revelan que la IFF
estd buscando estrategias de reubica-
ciéon: “La UE considera una posible
prohibicién de las granjas peleteras a
raiz de la Iniciativa Legislativa Popu-
lar (ILP) #FurFreeEurope. Los pla-
nes, de hecho, muestran que Ucrania
estd siendo considerada como una

posible ubicacion alternativa para es-
tablecer nuevas granjas de este tipo”,
publican en su pagina web.

Concretamente, 21  Estados
miembros prohiben total o par-
cialmente la produccion de pieles
por motivos de bienestar animal y
salud puablica. La Comisiéon Euro-
pea esta estudiando una prohibicién
total (con una decisién final prevista
para 2026) después de que 1,5 millo-
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nes de ciudadanos pidieran una Eu-
ropa sin pieles.

Asimismo, las entidades anima-
listas denuncian c6mo la Federacién
Internacional de la Peleteria esta
intentando atraer a disefladores de
moda jovenes y a mercados de consu-
midores de edad mas baja mediante
camparias de comunicacién que ocul-
tan la crueldad de la peleteria bajo
una imagen ecoldgica.

Llamada a la accion

“Mientras IVMH habla de ética,
esta financiando activamente la cruel
explotacion de animales de peleteria.
Los consumidores deben saber que
cuando compran productos de Dior,
Givenchy, Kenzo o Louis Vuitton,
estan apoyando indirectamente la
crueldad contra los animales. Pe-
dimos al publico que boicotee todas
las marcas de IVMH mientras sigan
colaborando en el maltrato y sacrifi-

cio de animales”, declara la directora
general de GAIA, Ann de Greff. R

Uruguay y su negocio con los lobos marinos: permite la
captura para exportarlos a parques acuaticos asiaticos

Cada afio, Uruguay habilita la
caza y captura de lobos marinos sal-
vajes. La temporada arranca el dia
1 de abril y se extiende hasta el 31
de octubre. A lo largo de este perio-
do, se permite capturar vivo cual-
quier tipo de lobo marino, ya sea
cria o adulto, para la exportacion o
el entrenamiento.

En concreto, los adultos se cap-
turan para venderlos a exportadores
privados que, a su vez, los venden
a parques acuaticos y zoologicos
de paises mayoritariamente asia-
ticos. China, Tailandia, Vietnam,
Ucrania, Japon, Indonesia, Filipi-
nas, Myanmar y Rusia son los prin-
cipales destinos de los animales.
Las crias, recién separadas de sus
madres y que tienen menos de un
afio, se capturan para prepararlas
para el cautiverio y entrenarlas.

Evidencias de maltrato animal

Los animales, extraidos forza-
damente de su habitat natural, son

123RF Limited@hdcap

trasladados frecuentemente en avion
hasta su destino final. Una praxis
que ha sido reiteradamente de-
nunciada por entidades animalis-
tas y defensoras del bienestar animal.

Desde la Direccién Nacional de
Recursos Acuaticos (Dinara) sostie-
nen que “siguen estrictos procedi-
mientos para garantizar la salud y
el bienestar de los lobos marinos,
tanto durante el traslado como en

su destino final” y afiaden que “en
el proceso tienen que participar ve-
terinarios contratados por los pri-
vados, ademas del control realizado
por los técnicos de la Dinara”.

Sin embargo, se trata de un pro-
ceso en el que la trazabilidad mu-
chas veces brilla por su ausencia.
Seguin declaraciones de la fundado-
ra de la ONG Socobioma, Lourdes
Casas, recogidas por El Pais (Uruguay):

“Se supone que van a oceanarios,
pero esa informacién no te la brin-
dan cuando haces un pedido de in-
formes. No hay una real trazabilidad
de seguimiento de a dénde van”.

Un negocio privado de
miles de délares

Segin informan medios nacio-
nales, el precio de la venta va-
ria en funcion del vendedor. Por
ejemplo, el estado uruguayano co-
bra por cada macho 87 mil pesos
uruguayos (lo que equivale a 2063
délares norteamericanos) y 118 mil
pesos por cada hembra (2798 déla-
res). No obstante, los compradores
privados pueden recibir ganancias
de hasta 25 mil dolares.

El nimero mas alto de exporta-
ciones se registré en 2016 con 166
lobos vendidos, y desde 2020, a
causa de la pandemia de Covid-19,
estas se han disminuido considera-
blemente. No obstante, la captura
y el negocio siguen activos. B
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Profesores veganos: spodemos
hablar de etica animal en clase?

En lo que refiere a nuestra cul-
tura docente y valores tradicionales,
las cuestiones sobre la inclusion del
temario relativo a los Derechos de
los Animales no humanos en la en-
sefianza escolar reglada cuentan con
muy poca tradicién pedagdgica, pero
gracias a la libertad de cétedra, los
profesores veganos podemos abordar
la cuestién del veganismo y la ética
animal en nuestras clases. La actual
Ley Organica de la Ensefianza, la
LOMLOE (Ley Organica de Modifi-
cacion de la LOE), aprobada en Espa-
fia en 2020 y en vigor desde el 2021,
no menciona explicitamente la éti-
ca animal como contenido obligato-
rio en el curriculo escolar reglado.

Sin embargo, si crea un marco
educativo que permite introdu-
cir el tema de manera transversal
(multidisciplinar), especialmente en
el marco de la educacion en valores,
sostenibilidad, derechos humanos y
Objetivos para el Desarrollo Sosteni-
ble de las Naciones Unidas (Agenda
2030). Por ello, en las tutorias y en
las asignaturas de Ciencias Sociales
(Geografia e Historia), Cultura y Va-
lores, Filosofia, Ciencias Naturales
(Geologia y Biologia) y Agenda 2030,
se pueden tratar muchos aspectos re-
lativos a la ética animal y explicar ob-
jetivamente las razones por las cuales
el veganismo ha ganado tanta popu-
laridad en la dltima década, asi como
darle un enfoque multidisciplinar
que sea lo mas inclusivo posible en el
contexto de diversidad que tengamos
en nuestras aulas.

Aunque en Espafia no exista nin-
guna ley que prohiba hablar de ve-
ganismo en clase, debemos hacerlo
siempre dentro del marco educativo

123RF Limited@pressmaster

y respetando la normativa de cada co-
legio, instituto o universidad, por lo
tanto, los limites los encontraremos
en cada centro educativo segin el ta-
lante predominante de la comunidad
educativa y segin la aceptacion que
encontremos en nuestro alumnado y
sus familias.

No obstante, es muy importan-
te tener en cuenta que el enfoque
pedagogico de la ética animal, espe-
cialmente en la educacion primaria y
secundaria, debe adaptarse a la edad
y a las caracteristicas particulares de
nuestros alumnos y siempre teniendo
en cuenta el talante de las familias,
pues son estas las que mas podrian
cuestionar que se hable de veganis-
mo en el aula. Si en alguna sesion de
clase queremos mostrar algin video
o imagen, es extremadamente impor-
tante que tengamos en cuenta la edad
y la sensibilidad de los estudiantes,
sobre todo si son menores de edad, ya
que los materiales y recursos didacti-
cos que utilicemos deben estar adap-
tados a su nivel académico y madurez.

Todos sabemos que en los centros
educativos de Educacion Secundaria
Obligatoria (ESO) (periodo que abra-
za de los 12 a los 16 afios) se realizan
disecciones de pequefios animales en
los laboratorios, en el marco de las
clases de Ciencias Naturales, lo cual
sabemos que no es para nada ne-
cesario y que este alumnado, por la
irrupcion de la pubertad, no tiene la
madurez necesaria para ejercer este
tipo de practicas facilmente reem-
plazables por alternativas efectivas

libres de crueldad.

En caso de que en nuestra comu-
nidad educativa haya una o mas fa-

milias veganas, es muy recomendable
que, si estos alumnos estan de acuer-
do, hablemos del tema, expliquemos
los motivos por los cuales hay que
respetar las opciones de las personas
veganas y por qué jamas debemos ha-
cer sentir a estas personas excluidas.
Las horas de tutoria son un buen
momento para hablar de esta diver-
sidad social, fomentar la inclusion de
todo el alumnado y asi evitar estig-
matizacién, malos entendidos o en el
peor de los casos bullying.

Afortunadamente, podemos en-
contrar y compartir cada dia mas
recursos didacticos de excelente cali-
dad para hablar de ética animal e in-
cluso de la filosofia vegana, pudien-
do incluir el tema en el marco de los
movimientos sociales, la diversidad
de opiniones, la libertad de concien-
cia, diversidad y tabdes alimenta-
rios, etc. Incluso podriamos hablar
de sostenibilidad, Derechos de los
Animales no Humanos y ecologia
profunda sin mencionar la palabra
veganismo.

Helena Escoda Casas
Historiadora y antrozodloga, profesora de ciencias sociales
helenaescodacasas@gmail.com

En Espafia se han puesto en mar-
cha diversos proyectos muy intere-
santes los cuales pueden contribuir
significativamente a promover la em-
patia hacia los animales, la sostenibi-
lidad y la empatia biocentrista.

El primero que quiero mencionar
es Escoleta Vegana, un proyecto cul-
tural destinado a promover los valores
antiespecistas en la educacion infantil
puesto que apenas existen recursos
pedagdgicos para promover la edu-
cacion antiespecista en las primeras
etapas de la vida. En esta etapa no
hay que hablar directamente de vega-
nismo, sino educar en un paradigma
libre de especismo en un marco bio-
centrista con total naturalidad.

Para las diversas etapas del sis-
tema educativo Profesionales para
la Defensa Animal (PRODA) ha
desarrollado un programa educativo
llamado Respeto y convivencia con
animales, dirigido a la infancia y a
sus educadores. Este programa tiene
como objetivo principal ayudar a que
los nifios se conciencien y sensibili-
cen en el respeto a los animales.

123RF Limited©@zerbor
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Para la formacion continuada de
maestros y docentes, la Fundacion
FAADA dispone de una plataforma
online en la cual se realiza un curso
de Educacién Humanitaria, reconoci-
do por el Departamento de Educacion
de la Generalitat de Catalunya, en el
cual se imparten los contenidos que
conforman el paradigma educativo
para facilitar el trabajo didactico en
materia de respeto a los otros anima-
les, proteccion del medio ambiente y
los derechos humanos. La metodologia
del curso esta basada en la ensefianza
online y a distancia, lo cual permite
seguir el curso desde cualquier lugar.
La misma fundacion también ofrece
recursos didacticos para el profesora-
do en su web Faadaeduca.org. donde

Los materiales y
recursos didacticos
que utilicemos
deben estar
adaptados a su
nivel académico

y madurez
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se puede encontrar informacion veraz
y contrastada para trabajar en las au-
las con alumnado de primaria y se-
cundaria.

Aula Animal es un proyecto
educativo que lleva a cabo iniciativas
destinadas a docentes, estudiantes y
otras personas vinculadas con el am-
bito educativo con el objetivo de fo-
mentar el respeto a los animales en
la infancia y en la adolescencia, sien-
do la escuela un espacio clave para la
transformacion social. Asi también
surgié, en el ambito universitario,
Etica animal en las aulas, un pro-

BioCultura

Ceria de producos ecologicos
¥ Consumo responsable

s

yecto educativo elaborado de forma
conjunta por la Universidad de San-
tiago de Compostela y la Fundacion
Etica Animal, con la colaboracién del
Aula Animal y el apoyo del Ministe-
rio de Derechos Sociales, Consumo y
Agenda 2030. El proyecto surgi6 ante
la necesidad de ampliar y mejorar los
contenidos y recursos disponibles so-
bre ética animal y otros contenidos
relacionados en las distintas etapas
educativas, dado que a dia de hoy
contintian siendo muy escasos. Por lo
cual, el objetivo principal es facilitar
un programa de formacién y una se-
rie de recursos didacticos a maestros
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Es recomendable
presentar el tema

de forma objetiva,
fomentando el
pensamiento

critico sin imponer
creencias personales

y docentes, asi como a cualquier per-
sona vinculada a la ensefianza que
les permitan educar en el conoci-
miento de los animales, en su respe-
to y en su consideracion, cumpliendo
con las actuales prescripciones de la
LOMLOE espafiola.

Asi pues, los docentes podemos
hablar de ética animal e incluso de
veganismo en clase, debemos hacerlo
de manera informativa y dentro del
marco educativo. Es recomendable
presentar el tema de forma objetiva,
fomentando el pensamiento criti-
co sin imponer creencias personales.
En el marco de la Agenda 2030, po-
demos hablar de la sostenibilidad y
la ética animal sin mencionar direc-
tamente el veganismo. W

29 mayo
/1 junio
2025
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Jaume Rossello
Editor especializado en salud y alimentacion

Plantas medicinales para el corazon

Plantas medicinales y
enfermedades organicas

Las alteraciones que caracterizan
los trastornos degenerativos del cora-
z6n, angina de pecho y arterioscle-
rosis se dan en parte en el musculo
cardiaco y en parte en los vasos san-
guineos, destacando sobre todo las
que afectan a los vasos coronarios,
los que irrigan el corazon.

Es un ambito en el que la medici-
na natural y la fitoterapia tienen un
importante papel, ya que las plantas
medicinales empleadas pueden ad-
ministrarse durante largo tiempo (lo
cual suele ser indispensable en estos
casos), porque carecen de toxicidad
para el organismo y su accién me-
dicinal esta plenamente demostrada.

Las plantas medicinales -cien-
tificamente estudiadas- con mayor
interés en este apartado son el espi-
no blanco, arnica, ajo, biznaga y
ginkgo. Mas recientemente podemos
encontrar alimentos y complementos
dietéticos relacionados con la circula-
cién sanguinea, como los arandanos,
pepitas de uva, grosella negra, oli-
vo, pomelo, ruibarbo... y otras plan-
tas medicinales, como la ulmaria o
reina de los prados (Filipendula ulma-
ria) y la gayuba (Arctostaphyos uva-ursi).

Espino blanco

El uso de espino blanco (Cratae-
gus oxyacantha y Crataegus monogyna) es
un ejemplo claro de las ventajas del
empleo directo de una planta medici-
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nal completa frente al uso aislado de
sus componentes, ya que los diferen-
tes principios activos del espino albar
actian de forma sinérgica, autopo-
tenciandose, y su accién conjunta es
mayor que la suma de las acciones de
cada principio activo por separado.

Efectos. Los efectos beneficiosos
del espino albar se deben a una serie
de acciones sobre el organismo:

* Mejora la irrigacion de las arte-
rias coronarias.

*  Mejora la actividad y nutricién de
las fibras musculares del corazon.
Actia, a este respecto, a través de
un mecanismo de accién diferen-
te al que lo hace la planta digital
(ver recuadro).

* Mejora la actividad cardiaca y pue-
de llegar a normalizar la presion
sanguinea. Si lo que se pretende

<=Buenv y Vegano k%mmwdw

es lograr un efecto hipotensor,
sera conveniente combinar el espi-
no albar con plantas hipotensoras,
como el muérdago (Viscum dlbum)y
los derivados de la rauwolfia.

* Mejora las alteraciones del ritmo
cardiaco, especialmente cuando és-
tas se presentan en forma de extra-
sistoles o taquicardia paroxistica.

Indicaciones

* Es la planta medicinal por ex-
celencia para el tratamiento y
prevencion de un envejecimiento

prematuro del corazon.

* Hipertensién (tanto si hay o no
insuficiencia cardiaca).

* Debilidad del misculo cardiaco,
y en el tratamiento “post-infarto”.

» Trastornos del ritmo cardiaco.

Digital (Digitalis lanata). La
conocida planta digital o “de-
dalera” (no desprovista de toxi-
cidad) actia sobre el corazon.
Sus principios activos se em-
plean en medicina (digoxina),
en tratamiento de determina-
dos tipos de insuficiencia car-
diaca. El uso del espino albar
junto a la digital mejora la to-
lerancia del organismo frente
a esta ultima y el corazén res-
ponde mejor.

Estrofanto (Strophantus his-
pidus). Al igual que ocurre con
la digital, esta planta ejerce sus
efectos al cabo de poco tiempo
de administrarse por lo que,
a pesar de su amenazante to-
xicidad (sobre todo si se usa a
largo plazo) goza de la prefe-
rencia de la medicina oficial.

En general, es preciso que la toma
de espino blanco sea de varios meses
de duracion para que su accion bene-
ficiosa surta efecto.

Coémo tomarlo

» Infusion: se emplean hojas o flo-
res (0 ambas) de espino blanco, en
la proporcion de dos cucharaditas
por taza de agua hirviendo. Se
deja reposar durante 20 minutos.
Tomar de 2-3 tazas al dia. Para
mejorar su sabor afiadiremos una
cucharadita de miel. Podemos
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Patatas fritas con sabor a queso, de Sol Natural

iEl snack de algas mas vendido y multipre-
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{Sabias que algunas patatas con
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afladir a la infusion unas hojas
de melisa (Melissa officinalis), que le
dara una suave accion sedante.

Si lo que se pretende es conseguir,
adem4s, una infusién con accién hi-
potensora, se practicara una mezcla,
a partes iguales, de espino blanco,
melisa y muérdago. En el tratamiento
de trastornos funcionales del corazon,
palpitaciones, extrasistoles, etc., se
combinara el espino blanco con plan-
tas medicinales de marcada accion se-
dante general (melisa y valeriana, por
ejemplo) y de probada accion sedante
cardiaca, como el muguet o lirio de
los valles (Convallaria majalis).

* Tintura: se emplean de 10 a 20
gotas tres veces al dia.

» Otros preparados: en la actual fi-
toterapia europea se dispone de di-
versos preparados de espino blanco,
solo o combinado con otras plantas
(zumos, capsulas, inyectables...).

Ajo

El ajo (Allium sativum) es la populari-
sima planta aromética condimenticia
de grandes y bien conocidas propieda-
des medicinales. Es un gran recurso
y un remedio clasico en gerontologia
y en infinidad de trastornos, desde la
arteriosclerosis a la parasitacion por
oxiuros (gusanos intestinales). El ajo
desarrolla plenamente su accién me-
dicinal si se emplean en su totalidad
las partes ttiles de la planta.

El ajo tiene un efecto...
* Vasodilatador: se emplea con

éxito en el tratamiento de trastor-
nos vasculares y arteriosclerosis.

~ COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Physalis Hyaluron + C bio, de Physalis

Complejo que combina Greenluronic®
Organic, un acido hialurénico vegetal comple-
tamente natural, vitamina C y biotina. Incluye
un extracto estandarizado de acerola (cereza de
las Indias Occidentales), que es naturalmente
rico en vitamina C, que favorece la formacion
normal de coldgeno, esencial para mantener
la salud de la piel y el cartilago articular, al
tiempo que contribuye a la proteccién celular.
También incorpora biotina, que ayuda a pre-
servar la salud de la piel y las mucosas.

Certificado: Ecologico (Euro Hoja)

Marca: Physalis | www.physalishealth.com

Empresa: KeyPharm, N.V.
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* Hipotensor: conviene emplear
ajos recién recolectados.

e Anti-arterioscleroético (anti-ate-
romatoso): en este caso se mani-
fiesta si los dientes de ajo lleva-
ban ya largo tiempo recolectados.
Al revés precisamente de lo que
ocurre con la accion hipotensora.

Como tomarlo

* Crudo: es la forma mas natural
de empleo, machacado y mezcla-
do con aceite o pan tostado. La
dosis oscila entre 1 y 3 dientes de
ajo al dia. Para que sus acciones
medicinales surjan efecto convie-
ne tomarlo de forma regular al
menos de 3 a 6 meses.

« Tintura alcoholica: se tomaran
20 gotas, 3 veces al dia.

e Capsulas: indicadas en caso de
que no se tolere el ajo crudo.
El caracteristico olor del aliento
al tomar ajos crudos hemos de
considerarlo como un inevitable

IMPRESCINDIBLE
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“efecto secundario”, ya que todos
los “pequefios trucos” (tomarlo
junto a manzanas, carbon vegetal,
etc.) que se emplean repercuten
desfavorablemente sobre su ac-
ci6on medicinal.

Mecanismos de accion
e indicaciones

Lo que caracteriza a la biznaga es
una marcada accién anti espasmodi-
ca de sus principios activos. Esta se
manifiesta sobre todo a nivel de:

* Los pequefios bronquios, consti-
tuyendo, gracias a la quelina, un
valioso remedio en el tratamiento
del asma bronquial.

» Los vasos coronarios. Se ha ob-
servado que gracias a la visnadina
se mejora la irrigacién sanguinea
del corazoén, a la vez que se amor-
tigua una excesiva estimulacion
del sistema nervioso simpatico so-
bre dicho 6rgano.
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La frecuencia cardiaca no se eleva,
ni la presion sanguinea disminuye.
Todo ello contribuye a que se emplee
la visnadina en el tratamiento profi-
lactico de la angina de pecho y en el
tratamiento post infarto de miocardio.

Como tomarla

Con sus frutos puede prepararse una
infusién (30 g por medio litro de agua
hirviendo; se deja enfriar y se toman
unas 3 tazas al dia). Lo mas corriente
es el empleo aislado de sus principios
activos en forma de tabletas o grageas.

Ginkgo
Indicaciones

De las hojas recién recolectadas del
ginkgo (Ginkgo biloba) se obtiene un ex-
tracto que desarrolla una importante
accion vasodilatadora. Las indicacio-
nes mas importantes del ginkgo son:

» Trastornos circulatorios periféricos.

» Trastornos circulatorios cerebrales
(especialmente en casos avanzados
de esclerosis cerebral, como se ob-
serva a veces en la vejez) ejercien-
do, en tal caso, una accion mas
destacada que el ajo. Es pues una
planta importante en geriatria.

* Varices. Gracias a su probada ac-
cion sobre el sistema venoso, los
extractos de ginkgo se emplean en
el tratamiento de varices, tlcera
varicosa de las piernas, etc.

Como tomarlo

Se emplean principalmente sus
extractos. B

Bueno y Vegano Qmmwndw
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VeggieAnimals Plus Gatos, de VeggieAnimals

Formula desarrollada por un equipo de veterinarios
en base a las pautas de la FEDIAF, apta para todas las
razas y tamanios, capaz de cubrir todas sus necesidades
sin suplementacién. Contiene cantidades optimas de
Taurina, Vitamina A, Vitamina B12 y Acido Araqui-
donico: sustancias esenciales para los gatos, ademas de
L-metionina, L-triptéfano y L-lisina. Es altamente pala-
table, fortalece los huesos, ayuda a regular la digestion y
a prevenir las bacterias en el sistema urinario.

Codigo de descuento 109%: BUENOYVEGANO

Marca: VeggieAnimals | www.veggieanimals.com

Empresa: VeggieAnimals
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Mas alla de los cosmeticos: el poder de los
alimentos vegetales para mantener tu piel
joveny sana

La piel no es solo el 6rgano mas
grande del cuerpo; también es uno
de los mas sensibles a nuestro estilo
de vida. Hasta hace poco, el cuida-
do de la piel habia estado dominado
por limpiadoras, exfoliantes, cremas
y sérums. Ademds, por supuesto,
por el botox y el lifting para quien
se lo pudieran permitir. Sin embar-
go, una creciente cantidad de evi-
dencia cientifica sefiala que la ali-
mentacion podria ser mas efectiva
que el mas caro de los cosméticos
para mantener la piel con un aspec-
to saludable y juvenil.

La relacion entre lo que come-
mos y el estado de nuestra piel es
estrecha. Dietas ricas en alimentos
ultraprocesados, azicares afiadidos
y las grasas saturadas presentes en
carnes y lacteos se han asociado con
inflamacion sistémica, desequili-
brios hormonales y alteraciones en
la microbiota intestinal, todos ellos

factores que afectan directamente a
la piel. Por el contrario, un patrén
alimentario basado en alimentos ve-
getales —cargados de antioxidantes,
fibra, vitaminas y minerales— pare-
ce tener un efecto protector y reju-
venecedor sobre el cutis.

Investigaciones recientes estan
mostrando los beneficios de una
dieta vegetal en la prevencion y tra-
tamiento de condiciones como el
acné, la psoriasis y el envejecimien-
to prematuro de la piel. Ademas,
ciertos nutrientes presentes en fru-
tas, verduras, legumbres, semillas y
frutos secos contribuyen activamen-
te a la produccion de colageno y a la
regeneracion celular.

Dietay acne

El acné es una de las afecciones
cutaneas mas comunes, especial-
mente durante la adolescencia, pero
también puede persistir o incluso
aparecer en la edad adulta. Aunque
en su aparicion influyen factores
hormonales, genéticos y ambienta-
les, estudios recientes sefialan un
claro papel de la dieta en su desa-
rrollo y tratamiento.

Se ha demostrado que ciertos ali-
mentos, particularmente los de alto
indice glucémico (como azicares
afiadidos y cereales refinados) asi
como los productos lacteos, pueden
agravar o desencadenar brotes de
acné, al elevar rapidamente los ni-
veles de insulina y de factor de cre-
cimiento similar a la insulina tipo 1
(IGF-1), lo que estimula la produc-

123RF Limited@doucefleur
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cion de sebo y la proliferacion de
queratinocitos, dos procesos directa-
mente relacionados con la aparicion
de acné.

En contraste, las dietas vegetales
—ricas en frutas, verduras, legum-
bres, cereales integrales, semillas
y frutos secos— tienden a tener un
indice glucémico mas bajo y estidn
cargadas de compuestos antiinfla-
matorios, antioxidantes y fibra. Es-
tos componentes no solo reducen
la inflamacion sistémica, sino que
también modulan positivamente la
microbiota intestinal, lo que puede
traducirse en una menor incidencia
o gravedad del acné. Adoptar una
dieta vegetal sin lacteos puede ser
una estrategia eficaz y natural para
prevenir o reducir el acné, especial-
mente cuando se acompaifia de una
reduccion del consumo de azicares
refinados.

El sistemainmune, la
alimentaciony la piel

Muchas enfermedades de la piel,
como la psoriasis, la dermatitis at6-
pica o el lupus, estin relacionadas
con una desregulacién del sistema
inmune que se caracteriza por un
exceso de inflamacién y estrés oxi-
dativo. Es este el mecanismo por el
que una dieta vegetal puede dismi-
nuir la frecuencia y gravedad de los
brotes y mejorar la calidad de vida
de estas personas. Se ha comproba-
do que una dieta rica en alimentos
vegetales integrales y pobre o caren-
te de alimentos animales y produc-
tos ultraprocesados disminuye los

marcadores de inflamacion, como la
proteina C reactiva, que esta eleva-
da en la psoriasis.

Envejecimiento cutaneo:
éspodemos retrasarlo?

(Por qué envejece la piel? (Por qué
nos salen arrugas, perdemos elastici-
dad y firmeza y nos salen manchas?

El envejecimiento cutaneo esta
estrechamente relacionado con dos
procesos clave: el estrés oxidativo
y la glicacion. El primero ocurre
cuando hay un desequilibrio entre
la producciéon de radicales libres
y la capacidad del organismo para
neutralizarlos. El segundo se produ-
ce cuando el exceso de glucosa en
sangre se une a proteinas estructu-
rales como el colageno, deterioran-
dolas. Ambos procesos aceleran el
dafio dérmico, reducen la firmeza
y promueven la apariciéon de signos
visibles de envejecimiento.

{Coémo podemos proteger nuestra
piel del dafio oxidativo? Sin duda
ninguna, limitando la exposicion a
la luz solar. Pero, ademas, propor-
cionandole, desde dentro, los com-
puestos antioxidantes (polifenoles,
flavonoides, carotenoides, vitaminas
C y E) que se encuentran en fru-
tas, verduras y hortalizas, especias, y
hierbas aromaticas, té verde...

Entre la gran familia de antio-
xidantes, destaca uno que es espe-
cialmente bueno para la belleza de
la piel: los carotenos. Estas sustan-
cias que dan color rojo y naranja a



boniatos, zanahorias, calabazas y
pimientos, también colorean sutil-
mente nuestra piel. Y la hacen mas
atractiva. Un interesante estudio
publicado en 2015 y titulado: “Fruta
en lugar de rayos UVA: la coloracion de
la piel por carotenoides se considera mds
atractiva que la coloracion por melanina”
mostré a los participantes fotos de
hombres y mujeres de raza blanca,
al natural y coloreadas como si es-
tuvieran bronceadas por el sol o un
poco anaranjadas por tomar muchas
zanahorias. Aunque ambos tonos
se percibieron como mas atractivos
que el blanco, el anaranjado gand
claramente.

Con la edad perdemos capaci-
dad para producir colageno, que
es una de las proteinas mas impor-
tantes que mantiene la elasticidad y
tersura de la piel. Con la promesa
de “reponer” el colageno que perde-
mos, muchas empresas se dedican
a vender colageno procedente de
hervir los huesos y articulaciones
de los animales que matamos para
obtener su carne. Pero esto no fun-
ciona asi. Si una persona come el
colageno procedente de un animal,
lo primero que va a pasar es que su
estdbmago y su intestino lo va a di-
gerir y por tanto la proteina queda
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imprescindible para producir cola-
geno y que solo se encuentra en el
reino vegetal, y en concreto en fru-
tas y verduras. {Sabiais, ademas, que
un estudio reciente ha encontrado
que el aminoacido glicina, uno de
los ladrillos principales para formar
colageno, se encuentra en concen-
traciones mas altas en las personas
veganas? No solo no es necesario
comer alimentos animales para pro-
ducir colageno, es que los compo-
nentes principales para su sintesis
se encuentran en abundancia en el
reino vegetal. Esto explica por qué
un estudio realizado en mujeres de

123RF Limited®mikrokon  mediana edad y publicado en 2023

destruida, no se absorbe. El organis-
mo absorbera los aminoacidos, tanto
del colageno como de cualquier otra
proteina que consumamos, y pro-
duciri, o no, su propio colageno de
acuerdo a sus necesidades. Incluso
aunque el colageno no se destruyera
en el intestino, nadie garantiza que
va a viajar por el torrente sanguineo
y a colocarse en la piel del rostro.

Para producir nuestro propio co-
lageno necesitamos consumir ami-
noacidos - los ladrillos que forman
las proteinas - y necesitamos consu-
mir vitamina C, que es el cofactor

encontré que aquellas con un ma-
yor consumo de frutas y verduras
presentaban menor profundidad de
arrugas, mejor hidratacién y mayor
elasticidad dérmica. Esta asociacion
se mantuvo incluso después de con-
trolar factores como la exposicion
solar, el tabaquismo o el uso de cos-
méticos.

El envejecimiento
cutaneo esta
estrechamente
relacionado con
dos procesos
clave: el estrés
oxidativoy la
glicacion

En resumen, una dieta vegetal
integral ofrece un arsenal nutricio-
nal completo para el cuidado cuta-
neo desde dentro y optimiza las con-
diciones del cuerpo para mantener
una piel radiante, firme, joven y
saludable. ®

Miriam Martinez Biarge

Consejos de tu pediatra p?
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ara una alimentacion salud

Segunda edicion, actualizada
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Mi familia vegana
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Escrito por la pediatra Miriam Martinez Biarge, profesora
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Empresario sector complementos alimenticios

La primavera la sangre altera

Para muchos la primavera es la
estacion favorita del afio. Se dice que
la primavera es el despertar de la
vida y que es el tiempo en que una
persona estd en su mayor grado de
belleza y desarrollo. Gran parte de la
naturaleza despierta y en ella se ini-
cia un periodo de crecimiento y flo-
racion. Los dias empiezan a alargarse
y con ello cambian los niveles de se-
rotonina y melatonina y favorecen la
produccién de feromonas, oxitocina,
dopamina y noradrenalina, muchas
de ellas relacionadas con la atraccion
sexual y el buen estado de dnimo.

Sin embargo, la subida de las
temperaturas, los cambios de la pre-
sién atmosférica, el aumento de las
horas de luz diurna y el cambio ho-
rario, pueden llevar consigo la mo-
dificacion de la rutina diaria (ciclos
del suefio y de comidas, aumento del
tiempo de ocio, etc.).

Prepararnos para
disfrutar la primavera

Puede parecer contradictorio,
pero para esta maravillosa estacion
debemos prepararnos y asi poder
disfrutarla con todo su esplendor.
Alergias, estado de dnimo, energia,
refuerzo inmunoldgico, descanso y
cuidado de la piel son las areas de la
salud que debemos tener presentes.

Probablemente es la estacion del
afio donde el polen de las plantas
hace sus mayores estragos en aque-
llas personas sensibles a las alergias
ambientales y serd muy importante

'
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El magnesio es

el cuarto mineral
mas abundante en
nuestro organismo
y participa en mas
de 300 reacciones
bioguimicas

identificarlas y no confundirlas con
refriados ya que ambas condiciones
conllevan estornudos, congestion
nasal e irritaciéon de ojos y garganta.
También podemos vernos afectados
por la astenia primaveral, una sen-
sacion de cansancio, tristeza, fatiga
o debilidad para realizar las activi-
dades cotidianas, pudiendo llegar a

desembocar en un estado de decai-
miento y dejarnos sin ganas de nada.

Los complementos alimenticios
naturales, la alimentacién sana y
los buenos habitos de vida son muy
importantes si se desea una aproxi-
macién natural para ayudar a nues-
tro cuerpo. Sin embargo, no hay
que olvidar que se debe acudir a un
profesional de la salud naturista o
alopatico cuando se requiera un tra-
tamiento terapéutico mas alla de las
ayudas funcionales preventivas.

Energia, control de la
histamina, descanso, y
refuerzo inmunoldgico

De entre todos los complementos
alimenticios que existen, hay unos
que encabezan la lista de favoritos
en primavera, los multinutrientes
o multivitaminicos. Estan formula-

dos para llenar posibles vacios nutri-
cionales y asegurar que las personas
obtengan su cantidad diaria de nu-
trientes importantes en cada época y
circunstancias. Por tanto, ayudaran a
nuestro organismo a obtener energia
para sobreponerse al cansancio y la
fatiga originadas por la astenia pri-
maveral y seran un buen refuerzo
para nuestro sistema inmunoldgico.

Es recomendable que sean 100%
naturales, sin excipientes no desea-
bles y elaborados por empresas de ga-
rantia y con experiencia y que cuiden
la formulacion, el origen y tratamien-
to de las materias primas y la biodis-
ponibilidad de lo que realmente llega
a nuestras células para nutrirlas. Los
hay desde los mas basicos con mas
de 20 nutrientes hasta los de perfiles
especializados con mas de 30. Todos
ellos deben incluir cantidades adecua-
das de las vitaminas A, B,C, D, E y
K, minerales como calcio, magnesio,
zinc, hierro y fitonutrientes ricos en
antioxidantes y bioflavonoides.

Hoy en dia los encontraremos en
capsulas y comprimidos, y también
en spray oral o de aplicacion trans-
dérmica para aquellas personas con
dificultad para tragar (disfagia) o con
problemas digestivos.

Ayudas para las alergias
y el descanso

Los antihistaminicos son aquellos
medicamentos que bloquean la his-
tamina, la sustancia que es liberada
por el sistema inmunitario durante

SUSCRIBETE -
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una reaccion alérgica y que produce
molestias tales como picor nasal, ex-
ceso de mucosidad, o sequedad en la
garganta, entre otras.

Una buena ayuda natural es la
quercetina, un bioflavonoide curio-
samente muy presente en la cebolla
y que es un potente inhibidor de la
histamina. El efecto de la quercetina
mejora combinandola con la vitami-
na C, con la que se convierte en una
excelente sustancia a combinar con
nuestro multivitaminico.

Las reacciones alérgicas obstruyen
fosas nasales, irritan los ojos y la gar-
ganta se seca mas de lo normal al no
poder respirar con normalidad por la
nariz. Una excelente aliada es el agua
de mar isotonica natural, las de ori-
gen en el Mar Balearico y del Mar
de Alboran alcanzan gran pureza. Al
estar disponibles en varios formatos
no tan sélo puede ser usada con fines
culinarios, sino también para limpie-
za de ojos utilizando cuidadosamente
gasa estéril, y para la limpieza de las
fosas nasales utilizando una pera de

aspiracion especifica. Para hidratar
la garganta podemos utilizar un ade-
cuado pulverizador y realizando dos o
tres aplicaciones al dia.

Lograr un descanso reparador

A un buen colchén, una adecuada
temperatura y oscuridad de la habi-
tacion, cenas ligeras y tempranas y
reducir la ingesta de alcohol y uso
del tabaco, le pueden ayudar dos nu-
trientes naturales: el magnesio y el
extracto de Griffonia simplicifolia.

La Griffonia simplicifolia es una
planta africana cuyas semillas con-
tienen de forma natural el precursor
de la serotonina 5-HTP (hidroxitrip-
t6fano), uno de los principales neu-
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rotransmisores que interviene en la
produccién de melatonina y ayuda a
conseguir unos buenos niveles para
inducir al suefio y al descanso y a
combatir los efectos del estrés croni-
co y la astenia primaveral.

Por otra parte, el magnesio es el
cuarto mineral mas abundante en
nuestro organismo y participa en
mas de 300 reacciones bioquimicas.
Entre ellas, la de ejercer como rela-
jante natural. Diversos estudios han
demostrado que su aplicacién trans-
dérmica antes de acostarse durante
20 dias ayuda a conciliar el suefio y a
alcanzar un buen descanso.

La despensa en primavera

La clave es utilizar alimentos fres-
cos de temporada, lo menos procesa-
dos posible y siempre que se pueda
ecologicos. Entre las frutas y verduras
de primavera tenemos un verdadero
arco iris: acelgas, alcachofas, endi-
vias, esparragos, espinacas, guisantes,
judias verdes, lechugas o zanahorias,
puerros y cebolla fresca. Por su parte,

las frutas tipicas de estos meses son:
fresas, frambuesas, cerezas, ciruelas,
albaricoques, paraguayas, nisperos o
nectarinas. El platano y el aguaca-
te también los podemos disfrutar en
primavera y, ahora, todo el afio. Sin
olvidar las indispensables legumbres.

No olvidemos el deporte y
el ejercicio moderado

En primavera también debemos
tener presente la maxima “mens sana
in corpore sano”. Es la estacion preferi-
da para hacer deporte al aire libre vy,
cuando sea posible, estar en contacto
con la naturaleza. Segiin algunos estu-
dios la mejor hora para hacer ejercicio
en primavera es al caer la tarde y a pri-
mera hora de la noche. Sin embargo,
para las personas con fuertes alergias
al polen hay que tener en cuenta que
los intervalos entre las 5 y las 10 de
la mafiana y entre las 19 y las 22 de
la tarde noche, son los que acumulan
una mayor concentracion. Por tanto, es
recomendable reducir las actividades
al aire libre y mantener las ventanas
de casa cerradas durante esas horas. B
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